
１０時のおやつ

（１,２才）

1 土

3 月 五分づきごはん
鶏肉のマーマレード焼き　きゃべつのみそドレッシングサラダ
納豆汁　果物（オレンジ）

食べるいりこ
黒蜜くずもち風
牛乳

4 火 炒り玄米ごはん
白身魚の塩トマト焼き　しゃきしゃき炒め
小松菜と油揚げのみそ汁　果物（バナナ）

ロールパン
ミニアメリカンドッグ
スキムミルク

5 水 発芽玄米ごはん
ゴーヤチャンプル　インディアンサラダ
かいわれのみそ汁　果物(スイカ）

パイン缶
オレンジ色のチーズ蒸しパン
牛乳

6 木 炒り玄米ごはん
すり身揚げ　豆腐サラダ
じゃが芋のみそ汁　果物（オレンジ）

牛乳
じゃこ大豆
ココア

7 金
おにぎり
(発芽玄米)

冷やしきつねうどん　南瓜の煮物
果物(スイカ）

スキムミルク
ぎょうざの皮ピザ
牛乳

8 土 発芽玄米ごはん
豚肉の磯焼き　きゃべつのなめ茸和え
豆腐のみそ汁　果物（バナナ）

みかん缶
冷やし焼き芋
スキムミルク

10 月 発芽玄米ごはん
ミートオムレツ　ツナもやしサラダ
すり身のみそ汁　果物（オレンジ）

お菓子
パインマフィン
牛乳

12 水

13 木

14 金

15 土

17 月
ハヤシライス
(五分づき米)

マカロニサラダ
冬瓜スープ　果物（オレンジ）

お菓子
バナナとココアのケーキ
スキムミルク

18 火 炒り玄米ごはん
鮭の照り焼き　きゅうりのしらす和え
なすのみそ汁　果物（バナナ）

パイン缶
さつま芋クッキー
牛乳

19 水 発芽玄米ごはん
お好み焼き風卵焼き　五目きんぴら
オクラのみそ汁　果物（オレンジ）

ロールパン
チーズ芋もち
スキムミルク

20 木 炒り玄米ごはん
白身魚の梅みそ焼き　南瓜のごまサラダ
豆腐のみそ汁　果物（キウイ）

食べるいりこ ミルクプリン

21 金 ロールパン
スパゲッティーナポリタン　磯辺ポテト
えのきとわかめのスープ　果物（オレンジ）

牛乳
ごま団子
スキムミルク

22 土 発芽玄米ごはん
なすと豚肉生姜焼き　もやしナムル
南瓜のみそ汁　果物（バナナ）

みかん缶
マカロニあべかわ
牛乳

24 月 発芽玄米ごはん
鶏肉のパン粉焼き　ひじきの五目煮
ほうれん草のみそ汁　果物（オレンジ）

お菓子
ポンデ･ケイジョ
スキムミルク

25 火 炒り玄米ごはん
冬瓜と厚揚げのそぼろ煮　納豆入り彩り和え
じゃが芋のみそ汁　果物（キウイ）

スキムミルク
ほうれん草とバナナのケーキ
牛乳

26 水 発芽玄米ごはん
ひじき入りつくね　きゅうりとわかめの酢の物
オクラのみそ汁　果物（バナナ）

パイン缶
じゃがいも丸
スキムミルク

27 木 炒り玄米ごはん
白身魚フライ　卵サラダ
かいわれのみそ汁　果物（オレンジ）

牛乳
じゃこ大豆
ココア

28 金
ひまわり丼
(発芽玄米)

春雨と夏野菜のキラキラサラダ
豆腐ときのこのスープ　果物（バナナ）
《お誕生会行事食》

お菓子
クリームロール
牛乳

29 土 発芽玄米ごはん
西京焼き　小松菜と油揚げのお浸し
南瓜のみそ汁　果物（オレンジ）

みかん缶 ヨーグルト和え

31 月 発芽玄米ごはん
タンドリーチキン　オクラときゃべつのごま和え
切干大根のみそ汁　果物（オレンジ）

牛乳
バナナソフトクッキー
牛乳

お弁当の日
※10時・15時のおやつ提供はあります

献 　立　 予　 定　 表令和 8年 8月

日 曜 主　食 副              食 ３時のおやつ

厳しい暑さが続き、夏の疲れが出やすい時期になりました。お盆休みなどでいつも

とは違う生活になり、食事や睡眠のリズムが崩れやすい季節でもあります。ご家族で

楽しい夏の思い出をたくさん作りながらも、食事や睡眠のリズムを意識して過ごすこ

とが、子どもたちの元気な毎日と暑さに負けない体づくりに繋がります。「早寝・早起

き・朝ごはん」を基本に、１日３食を規則正しく食べ、旬の夏野菜や果物も取り入れな

がら、元気に夏を過ごしましょう♪

きゅうりの約95％は何でしょう？

①水分 ②ビタミン ③食物繊維 答え ①水分

水分がたっぷりで、暑い夏にぴったりの野菜です。

スイカは野菜？果物？

①野菜 ②果物 答え ①野菜

スイカは畑で育つため、「野菜」の仲間です。果物のように甘く

食べるので、「果物的野菜」とも呼ばれています。 メロンや

とうもろこしの粒の数は奇数？偶数？

①奇数 ②偶数 答え ②偶数

とうもろこしの粒の数はいつも偶数。さらに、ひげ1本につき粒が

1つできるので、ひげの数と粒の数は同じです。

★夏が旬の食べ物には、体を元気にしてくれる栄養が

たくさん詰まっています。

おやつは「第４の食事」
子どもは一度の食事では必要な栄養やエネルギーを十分に摂るこ

とができません。そのため、おやつは不足しがちな栄養やエネル

ギーを補う大切な役割があります。時間と量を決めて食事をしっか

り食べられるようにしましょう！

おすすめのおやつ

スナック菓子やチョコレートなど市販のお菓子の他に、

おにぎり(エネルギー)・ふかし芋・南瓜(食物繊維やビタミン)・

牛乳・ヨーグルト・チーズ(たんぱく質やカルシウム)

果物(ビタミンや水分)などを上手に取り入れ

ながら、子どもたちに合ったおやつを選び、

元気に楽しい毎日を過ごしましょう♪


